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зическими упражнениями, отсутствие понимания их влияния на организм и слабый мотивационный интерес (47,2%); 
в) нежелание заниматься вообще физическими упражнениями (50,5%) отметили респондентов. 
Рассматривая данную проблему в рекомендательно-практическом плане, встает главный вопрос: Что делать для 
профилактики и укрепления здоровья современного человека? Ответ, по-своему прост. Для функционирования и 
повышения уровня физического и психического здоровья необходимо реализовывать индивидуальную мотивацию, 
выполнять объективно необходимые упражнения, обучиться правильному поверхностному дыханию для нормаль-
ного содержания С02 в крови, придерживаться рационального питания и соблюдать питьевой режим (до 1,5 до 2л в 
сутки). 
Чтобы восстановить и поддерживать нормальную концентрацию С02 крови, необходимо использовать эффек-
тивный метод волевой ликвидации глубокого дыхания (по П.Бутейко) и другие виды дыхательной гимнастики. Фи-
зиологическая сущность которых заключается во временном искусственном увеличении концентрации С0 2 в крови 
за счет волевого сдерживания дыхания на выдохе. Наиболее результативным методом восстановления содержания в 
крови С02 через нормализацию дыхания является также применение комплекса «Самоздрав». Как известно, за ге-
модинамику крови объективно отвечают мышечная система и два функциональных «автомата» - сердце и диафраг-
ма. В этой связи следует использовать физические упражнения, адекватно «запускающие» важнейшие мышечные 
группы нижних конечностей и живота (именуемые периферическими «сердцами»), которые постоянно помогают 
миокарду сердца. Известно, что вниз тела кровь перемещается относительно без особого труда, но вверх к миокарду 
осложняется, если не включать периферические «сердца» - крупные мышцы ног и живота, которые выполняют роль 
«мини-насосов» и чем эффективнее и постоянно эти мышцы работают, тем легче функционирует сердце человека. В 
сложившейся ситуации возникает вопрос: какие необходимо использовать доступные, простые и очень эффективные 
физические упражнения для каждого человека? Первое упражнение - постоянно и систематически включать в рабо-
ту мышцы нижних конечностей - сгибатели и разгибатели стопы, голени, бедра, используя для этого полуприседа-
ния на двух ногах (из и.п. сидя на стуле, или стоя). Выполнять его необходимо сериями по 5-10 раз, разгибая ноги, 
делая при этом резкий сильный выдох. Довести повторное выполнение упражнения до 10 серий, в течение дня. Что 
дают каждому человеку полуприседания? Во-первых, активно включаются в работу периферические «мини-насосы» 
- мышцы нижних конечностей, которые эффективно помогают сокращаться венозным клапанам, возвращая кровь 
вверх, в правое предсердие. Выполняя нагрузки на мышцы в полуприседаниях, адекватно и существенно снимается 
в значительной степени эта работа с миокарда сердца. Второе, физическое упражнение, которое следует вы-
полнять для развития силы мышц брюшного пресса и диафрагмы - это подъёмы ног до угла 60-90° или туловища из 
и.п. лежа на спине. Более того развитие силы мышц брюшного пресса создает внутрибрюшное давление, необходи-
мое для эвакуации желчи из желчного пузыря и способствует укреплению диафрагмы. Высокий тонус мышц 
брюшного пресса и диафрагмы увеличивает «присасывающее» действие грудной клетки, что ускоряет приток веноз-
ной крови от периферических мышц к сердцу. Наконец, мышцы брюшного пресса создают в брюшной полости, так 
называемую, «пневматическую подушку», которая служит опорой для позвоночника и не дает позвонкам сдвинуться 
со своих мест, предохраняя тем самым позвоночные диски. 
Тренируя постоянно силу мышц брюшного пресса, одновременно улучшается отток крови из вен нижних конеч-
ностей. Вот следует неукоснительно использовать эти эффективные упражнения, которые должны стать системати-
ческими для каждого человека, как воздух, вода, пища. 
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По структуре защитные действия, в отличие от приемов нападения, гораздо проще и требуют меньше вре-
мени для их реализации. Поэтому выполняются практически такие атакующие действия, которые по времени 
выполнения основных частей опережают защиту противника. Надежность и эффективность технических дейст-
вий обеспечиваются, вероятно, компенсаторными связями между временными параметрами их начальных фаз. 
С другой стороны, согласованность приложения сил во времени - фазовая структура действия -может служить 
критерием его надежности и эффективности. 
Защитные действия наибольший эффект могут оказывать во время выполнения подготовительной фазы.. 
Именно поэтому борцы терпят неудачу в этой фазе в 55% случаев, во второй - в 31% и в последующих - всего 
13,9%. 
Оценка совершенства техники в борьбе часто опирается на биомеханические или педагогические методы 
для описания схватки. Для исследования соревновательной деятельности борцов применяются параметры, ко-
торые рекомендуется рассчитывать при равных по мастерству противниках, а именно: надежность атаки и на-
дежность защиты. Эти параметры определяются как отношение удачных действий - атак или защит к общему 
количеству действий. В то же время, вышеперечисленные характеристики надежности выступления спортсмена 
носят вероятностный характер. Они функции большого числа переменных и являются интегральными характе-
ристиками, а следовательно, содержат информацию о взаимодействии борцов, из которой нет возможности вы-






Выделяется также такой известный термин как активность борцов. Это -количество попыток за схватку или 
- количество попыток проведения приема в единицу времени. Эти характеристики также зависят от активности 
борца, его тактики, технико-тактической подготовки, защиты противника и поэтому носят вероятностный ха-
рактер. 
Наиболее приближенный к практике борьбы итоговый показатель - система индивидуальных характеристик 
контратакующих действий. Смысл этих характеристик в том, что вероятность выигрыша борца пропорцио-
нальна его индивидуальному коэффициенту, деленному на сумму коэффициентов обоих борцов. Достоинство 
этой системы в возможности довольно точно прогнозировать исход поединка, также в классификации борцов 
по уровню мастерства. Недостаток - косвенно учитываются все стороны подготовки борцов, но не раскрывают-
ся ее составляющие. Это является недостатком метода, так как для управления подготовкой борцов необходимо 
знать слагаемые их мастерства. 
На современном этапе развития спортивной науки в помощь системному, как правило, управляемому педа-
гогическому воздействию, в спортивных поединках вступают в силу вероятностные процессы познания. С их 
помощью уже решен ряд сложных вопросов тактики в игровых видах спорта, тактики бега-скорости или плава-
ния-скорости прохождения различных отрезков дистанции, количественного метода оценки технико-
тактического мастерства борцов и индивидуальных коррекций на основе вероятностно-статистического метода. 
Плодотворным примером оказалось применение моделирования при изучении параметров движений в различ-
ных видах спорта, что позволило спортсменам усовершенствовать свою технику. Структура движения, динами-
ка приложения силы у спортсменов обусловлена режимом работы мышц и целесообразной сменой режима на-
пряжения и режима расслабления работающих мышц, которые изучаются при помощи механической или мате-
матической моделей. 
На настоящий момент пока не существует математических оценок некоторых качеств спортсмена, смены 
бегового, метательного, борцовского ритма, проявляемых в соревновательной деятельности. Чаще всего спе-
циалисты в своей работе используют традиционный набор параметров соревновательной деятельности, что по-
зволяет им более досконально изучить взаимосвязь параметров соревновательной деятельности (надежность 
защиты и атаки, динамичность, активность, количество вариантов атаки и количество групп приемов). Так, на-
пример, установлено, что практически на каждых последующих Олимпийских Играх большинство параметров, 
как правило, изменялись в положительную сторону: величина надежности атаки и защиты увеличилась с 0,6 до 
0,7. В другом примере, отмечено некоторое снижение «динамичности» модели (с одного приема в минуту до 
одного приема в 60-70 секунд), в то же время это компенсировалось повышением надежности атаки с 0,7 до 
0,8). Количество групп приемов изменилось с пяти до четырех-семи. Модели с жестко фиксированными пара-
метрами соревновательной деятельности, в целом для отдельных индивидов оставались не состоятельными, из-
за индивидуальной вариативности сторон подготовки. Такие различия также являются следствием влияния ряда 
сбивающих факторов, которые в модели, как правило, не учитывались. И, наконец, ряд борцов обладал уни-
кальными компенсаторными возможностями, терял в одних критериях и приобретал в других. 
Углубленные теоретико-методические исследования в области тактики проведения соревновательных схва-
ток дзюдоистов на этапе начальной спортивной специализации позволяют сделать заключение о том, что уме-
ние своевременно использовать в единоборстве с противником освоенные защитные и контратакующие дейст-
вия во многом обеспечивают результативность соревновательной схватки. 
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Сила - способность человека выполнять работу, связанную с преодолением сопротивления или противодей-
ствием ему за счет мышечных усилий. Она характеризуется степенью напряжения, которое развивают мышцы 
при сокращении и проявляется в статических усилиях и динамических движениях силового и скоростно-
силового характера. 
Эффективность развития силы мышц зависит от: а) величины применяемого отягощения; б) скорости 
выполнения упражнения; в) времени выполнения силового упражнения с различной величиной отягощения; г) 
количества повторений; д) длительности перерыва между занятиями. 
Наиболее эффективное влияние на развитие и совершенствование силы оказывают упражнения с 
отягощением (грузом) и упражнения в преодолении собственного веса и динамики сопротивления (рывковые, 
толчковые, жимовые и изометрические движения и т.п.). 
Выделим три основных фактора: 1) слаженность процессов нервно-мышечной координации; 2) волевые 
усилия: 3) мышечная масса. 
Первый фактор естественно связан с повышением функциональных возможностей нервно-мышечной 
системы и с техникой движений. Под «слаженностью» процессов' следует понимать тот прогнозируемый 
уровень, который бы обеспечил не только правильность движений, но и умение управлять усилиями, проявлять 
их в разной мере и в разных условиях. Особенно это важно начинающим и слабо подготовленным физически, 
когда им предлагается проявлять усилия в широком диапазоне (в том числе и в разнообразных темпах). Таким 
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